
موارد ودعم الصحة العقلیة للبالغین
المواقع الإلكترونية

تنبیھ: یقدم نصائح ومعلومات تتعلق بالصحة العقلیة حول حالات الصحة العقلیة، وحول كیفیة دعم نفسك أو الأشخاص الذین 
NHSGGC -تھتم بھم، والخدمات المتاحة لك ومجموعة التدخلات تنبیھ - دعم الصحة العقلیة

تنبیھ (لغة الإشارة البریطانیة): صفحة الویب ھذه مخصصة خصیصاً لمستخدمي BSL الذین تستخدم لغة الإشارة 
طریقة الاتصال المفضلة لدیھمھیدز أب بي إس إل - إن إتش إس جي سي سي

صحة ورفاھیة المثلیین: العمل على تحسین الصحة والرفاھیة والمساواة للمثلیات والمثلیین ومزدوجي المیل 
www.lgbthealth.org.uk الجنسي ومغایري الھویة الجنسانیة في اسكتلندا

فریق تحسین الصحة العقلیة التابع لھیئة الخدمات الصحیة الوطنیة في جلاسكو الكبرى وكلاید: یحتوي مجموعة 
NHSGGC – من المعلومات القابلة للتنزیل تحسین الصحة العقلیة

البقاء آمن:إذا كنت تعاني ولم تكن متأكداً مما إذا كنت ترید أن تعیش أو تموت، فھل یمكنك تأجیل اتخاذ ھذا القرار في 
الوقت الحالي ومواصلة قراءة المعلومات ومشاھدة مقاطع الفیدیو للحصول على بعض الأفكار حول كیفیة تجاوز ذلك. قد 

https://stayingsafe.net/.تكون ھناك أشیاء یمكنك - أنت وأشخاص آخرون - القیام بھا لتحسین الأمور

المساعدةخطوط

مساحةللتنفس: اتصل87 85 83 0800. خدمة سریة عبر الھاتف والویب مجانیة للأشخاص الذین یعانون من انخفاض الحالة 
المزاجیة أو الاكتئاب أو القلق. 16+. من الاثنین إلى الخمیس من  6مساء ًإلى  2صباحاً وفي عطلات نھایة الأسبوع من الجمعة  

ً 6مساء ًإلى الاثنین  6صباحا

العنف المنزلي والزواج القسري/العنف القائم على النوع الاجتماعي:لأي شخص یحتاج إلى دعم في حالة العنف المنزلي 
وكذلك أفراد الأسرة، فھذه خدمة سریة وحساسة یمكن لأي شخص الاتصال بھا. یمكنك التحدث إلى أحد المتخصصین بلغتك 

المفضلة: اتصل1234 027 0800مفتوح 24/7

صحة ورفاھیة LGBT في اسكتلندا: تقدیم الدعم في جمیع أنواع القضایا بالإضافة إلى التوجھ الجنسي والھویة 
الجنسیة. اتصل2523 123 0300، مفتوح الثلاثاء والأربعاء من الساعة  12إلى 9 مساء،ً والخمیس والأحد من 

الساعة  1إلى  6مساءً

خط المساعدة الوطني للتنمر:اتصل787 55 22 0845 (تطبق رسوم الاتصال) یوفر مساعدة عملیة ونصائح 
للأطفال والبالغین الذین یتعاملون مع التنمر في المدرسة أو العمل

الحیاة المعیشیة في ھیئة الخدمات الصحیة الوطنیة: اتصل9655 328 0800: خدمة ھاتفیة مجانیة للأشخاص الذین تزید أعمارھم عن 16عاماً والذین یشعرون 

بالاكتئاب أو القلق أو التوتر. من الاثنین إلى الجمعة من الساعة  1ظھراً حتى  9 مساءً

السامریون: اتصل123 116. دعم مجاني وسري لأي شخص، في أي عمر. مفتوح  24ساعة،  7أیام في الأسبوع
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